


Tjenahoppsan!

Vi dr Badankorné. Ett utmanarlag i Malarscouterna som ville bidra till en battre miljo pa nagot
satt. Sa vi bestamde oss for att skriva en hajkkokbok som ar bra for bade dig, hajkandet och
naturen.

Vi bedémer den mat som finns i denna kokbok utifran 6 kategorier, namligen: miljo,
naringsriktighet, fairtrade, bra for djuren, kulighet, smarthet och godhet. Nar du planerar din
hajkmat kan du titta pa hur hogt receptet scorar i de kategorier som ni prioriterar hdgst. Vi har
givetvis endast tagit med recept som i sin grundutformning har hogt i alla kategorier (nagot sanar
i alla fall ©).

KATEGORIER

Miljo. Denna kategori tar hansyn till hur bra ingredienserna &r for miljon. T.ex. ska
ingredienserna inte ge speciellt mycket upphov till utslapp av vaxthusgaser eller nagra
miljogifter. Ar ingredienserna ekologiska s scorar receptet hogt i denna kategori.

Naringsriktighet. Det ska vara bra med energi och naringsamnen. Nudlar hade t.ex. scorat lagt.

Fairtrade. Det finns en markning som heter fairtrade. Den sékerstéller att de som varit med i
produktionen har fatt en bra I6n och bra villkor.

Bra for djuren. Inga djur ska ha kommit till skada eller levt ett ovardigt liv under produktionen
av ingredienserna.

Kulighet. Det ska va kul att laga mat. Vi har darfor testat igenom matréatterna och betygsatt hur
roliga de var att laga.

Smarthet. Hur bra &r denna matrétt for hajken? Ett typiskt osmart recept for vinterhajken &r kall
pastasallad.

Godhet. Saklart vi inte har med nagra ackliga recept, men det ar en viktig kategori anda.

Har kommer en lista pa saker att tanka pa nar du lagar mat utomhus. Det &r tips som ar speciella
for hajken, inte generella tips som géller for all matlagning som typ tvatta handerna.

e Lamna onddiga forpackningar hemma. Du ska ta med dig allt skrap hem igen!

e Tabara med dig s& mycket mat som du planerar att &ta. Mat garna upp hemma och lagg i
pasar.

e Hall ordning pa dina prylar. En stadad lagerplats ar enklare att hantera!

e GoOr matlagningen till nagot roligt och laga nagot gott s kommer matlagningen bli en
hojdpunkt pa hajken.

e Hacka hemma om ni vill underlitta matlagningen ute i skogen. Kan vara skont pa en
vinterhajk nar man helst inte vill ta av sig vantarna.



Vi har valt att bara ha med recept som antingen ar vegetariska eller innehaller fisk/viltkott
eftersom att ”vanligt” kott s som kyckling, flask och notkdt dr stora miljobovar och
djurhaliningen &r heller inte alltid sa bra.

Recept med den héar symbolen innehaller ndgon form av viltkott. Om det ar ren, élg
eller nagot annat kan ni ofta valja sjalva. Se till sa att det ar svenskt bara!

Recept med den hér symbolen ar vegetariska. Alltsa fria fran all form av kott. Oftast
innehaller de dock nagon form av mj6lkprodukt, men byt da ut de mot en vaxtbaserad
motsvarighet for att fa receptet veganskt.

Recept med den har symbolen innehaller fisk. Se till sa att ni kdper frisk som ar

kravmarkt eller MSC-markt, sa att fisken ar fiskad pa ett hallbart sétt.
Lycka till med matlagningen!
Puss o kram /Badankorné

Har pa bilden ser ni nagra av oss!




FISKSOPPA

Fisksoppa ar varmt, gott och nyttigt. MSC-markt fisk &r bra for bade dig och miljon. Om man
vill mysa framfor 6ppen eld gar ratten att laga sa, annars gar det bra med tva stormkok. Vill man
gora ratten helt vegansk kan man ersatta fisken mot sojabdnor. Eftersom fisken ar MSC-mérkt ar
den fiskad pa ett hallbart satt.

Fri fran: notter, agg, gluten, fagel, flask och notkott

INGREDIENSER:

1kg vit fisk

8 potatisar

4 morotter

1 medelstor purjolok

matfett

3 burkar helskalade tomater

1 fiskbuljongtérning

5dl vatten

1dl dill eller timjan

Salta och peppra sa mycket som ni tycker ar bra

HUR MAN GOR:
1. Skar fisken, mor6tterna och potatisen i stora tarningar.
2. Skiva purjoloken.
3. Frds purjoloken i matfettet, i en kastrull.
4. Tills&tt buljongtérningen, vattnet, salt, peppar, morotterna, potatisen och tomaterna; och
koka upp.
5. Lat koka tills potatisen ar mjuk.
6. Tillsatt fisken, och lat koka i nagra minuter.
7. Tillsatt dillen.



Bra for [ RRF LRF oW Fisken ska vara KRAV- eller MSC-markt

miljon
Smart R G Det &r manga steg och manga ingredienser
Gott AT AT AT AT Ett ord: mums!

‘e ‘& & ‘&

Néringsriktigt Fisk ar en bra proteinkélla

. DU O O 0% Alla ingedienser ar fran Sverige, som har bra
Fairtrade rattigh(gter for de som jobbar )
Djurens rétt o, lp, (o Fiskaﬂr har ofta haft de béattre an andra djur som
man ater
Kul o lp tp lp, s Vad ar det for likhet mellan en bebis och en
fiskare?
SKOGSWRAP

Viltkott ar gott. Det ar ocksa miljovanligt, man betraktar viltet i vara skogar som en del av det
naturliga ekosystemet. Utslappen av véxthusgaser fran viltkott &r dessutom sma.

Vi har valt gronsakerna for att de & mer néringsrika och béattre for miljon &n liknande gronsaker.
Exempelvis odlas morétter aret runt och i stort sett géller detta dven vitkal.

Fri fran: notter, agg, fagel, fisk, flask och notkott




INGREDIENSER:
e 6 mordtter
e 4 dl ekologisk matlagningsyoghurt (kan bytas mot laktosfri)
e 1 vitloksklyfta
e 800g viltskav
o stekfett
e 1/4 vitkalshuvud
e 8-16 kravmarkta mjuka tunnbrod
e 3dl matvete
e salt och peppar

HUR MAN GOR
1. Koka matvete enligt férpackningen.
2. Skala och riv morotterna grovt och blanda med matyoghurt och vitlok. (for att underlétta
kan ni riva morétterna hemma)

3. Stek viltskav lite i taget i stekfett och hall varmt i kastrull, salta och peppra latt.
4. Skar vitkalen tunt och fint.
5. Varva viltskav, morotsrora, vitkal i broden.
6. Atoch njut!
rl?;]rizlijf];?]r R &R AR A2 Bra kott, sasongsgronsaker.
Smart e, la, o Lite disk med wrap, svart att 4ta med vantar pa
vintern
Gott o, lw, la, le Snala inte pa sasen sa blir det gott, annars lite
tort
. o, lg Ly Kanske ingen vitaminbomb men mycket bra
Néringsriktigt energi.
Fairtrade OV DI DI O O Alla ingedienser &r Sverige, som har bra
rattigheter for de som jobbar.
. . oo lp la, ls Se till att matlagningsyoghurten ar ekologisk,
Djurens ratt vilda djur har haft det bra.
Kul o g (g (g, (p Vad &r det for skillnad pa en smutsig gris och
en ren? —renen har horn!




PASTA MED KRAMIG LOK OCH TOMATSAS ﬁ

Den har anrattningen ar en harlig kramig sasongsbetonad pasta som ar enkel att laga pa stormkok
och dar sasongens smaker lyser igenom! Alla ingredienser gar att hitta ekologiskt och att kopa
krossade tomater pa tetrapack ar mer hallbart &n att kopa farska tomater.

Host och vinterhalvaret ar champinjoner ett bra val, men till varen tar vi bort den ingrediensen
eftersom de inte odlas i Sverige. Istallet lagger vi till morot och palsternacka som &r bra aret om.

Fritt fran: notter, fisk, fagel, flask

INGREDIENSER

600 g pasta

4 gula lokar

2 tetrapack krossade tomater (ca 800Q)
2,5 dI creme fraische

2 st mordtter — varalternativ

1 st palsternacka — varalternativ

800 g champinjoner — hostalternativ
2 msk olja

2 tsk salt

4 Krm peppar

2 tsk basilika

1 tsk timjan

HUR MAN GOR

1.
2.
3.

o

Koka pastan i rikligt med lattsaltat vatten enligt forpackningens anvisning.

Skala och skiva loken. Skolj, ansa och sk&r champinjonerna i fjardedelar.

Frés 16k och champinjoner i olja tills all vatska kokat in. Hall pa de krossade tomaterna
och ror i creme fraichen. Smaka av med salt och peppar.

Lat puttra utan lock ca 10 min. Lat pastan rinna av. Servera den nykokta pastan med
roran, farskriven parmesanost, brod och strimlad sallad.

Koka pastan i rikligt med lattsaltat vatten enligt forpackningens anvisning.

Skala och skiva loken. Skélj, ansa och skar champinjonerna i fjardedelar.

Fras 16k och champinjoner i olja tills all vatska kokat in. Hall pa de krossade tomaterna
och ror i creme fraichen. Smaka av med salt och peppar.



Bra for
miljon

Sasongsbundna ingredienser och latt att hitta
ekologiskt

Smart

Man kan hacka loken och grénsakerna hemma

Gott

Mumsig pasta med god sas

Naringsriktigt

Saknar storre proteinkalla

Fairtrade

Alla ingedienser fran Sverige, som har bra
rattigheter for de som jobbar

Djurens rétt

Vegetariskt, dvs svinbra! ©

Kul

Tva tomater gick dver en vag. Da kom det en
bil och den ena tomaten blev éverkord. Da sa
den andra: Kom nu ketchup sa gar vi!




VARMANDE LINSSOPPA MED PINNBROD ﬁ

Ni behdver 2 stormkok och en eld (till pinnbrod)
Fritt fran: gluten (dock inte pinnbrddet), kott, notter och agg

INGREDIENSER
e 5dl torkade roda linser
e 4stgula lokar
e 2 stvitloksklyftor
e en klick svenskt smor
e 3 buljongtérningar + vatten till dom
e 2 tetrapack krossade tomater (ca 800 gr)
o 1tsksalt
e 5 mordtter (man kan forhacka)
e 2 krm svartpeppar
e 4dlcréeme fraiche
e rivet skal fran en ekologisk citron (behovs inte men kan vara gott)

Pinnbrdd
e 4dl mjol
e 1dl vatten
e saltlkrm

Hacka de gula I6karna och vitloksklyftorna. Fras all 16k och linserna i smor. Tillsatt tomat,
morétter, buljong, salt och peppar. Lat koka ca 5 minuter under lock. Hall ner créme fraiche och
koka 5 minuter till och riv sedan ner citronskal efter smak.

For att géra pinnbrodet, blanda alla ingredienser och sétt pa en fin lang pinne. Grilla 6ver eld.
Kan dven goras i stekpanna, stek da i smor, detta kan dock raknas som fusk :)

At och njut av den varmande och klimatsmarta linssoppan!

Bra for O O O O N O Ingredienserna ar latta att hitta ekologiska och

miljon svenska

Smart o, g (g Inte s& mycket som ska hackas, och det kan
annars goras hemma

Gott o g lg lp, ls Hungern &r basta kryddan (fast det &r gott

annars ocksa, vi lovar)

Naringsriktigt Mycket vitaminer

o e, lp o, le Alla ingedienser fran Sverige, som har bra

Fairtrade rattigheter for de som jobbar

Djurens rétt Vegetariskt, dvs svinbra! ©

Vart tog vagen vagen? Vi ar ute pa en aker och

KUI ‘& S K
aker




